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дозировалась исходя из подготовленности студенток. На первых занятиях на танцевальную 
часть отводилось от 10 до 15 минут времени с небольшой интенсивностью. Постепенно 
увеличивая эти показатели от занятия к занятию доведя время выполнения до 25–30 минут. 
Разминка перед танцевальной частью занятия начиналась медленно при темпе музыки, 
соответствующей ЧСС до 100 уд/мин (фаза развития выносливости для ССС включает 
аэробные упражнения с увеличением интенсивности в ускоренном темпе до 140 уд/мин, фаза 
развития силы мышц проходит в замедленном темпе). Помимо этого необходимо учитывать 
общественные предпочтения относительно современных музыкальных веяний, а не свои 
личные. Музыка должна быть приятной, легкой, задорной и желательно популярной [2]. В 
заключительной части занятия темп и объем музыки снижаются, вызывая расслабляющее 
завершение. Полученные резултаты представлены в таблице.  
 
Таблица – Показатели физического развития студенток филологического факультета 











Прыжок в длину, (см) 
161,7222 ±10,9103 165,1091 ±9,662207 
-1,73031 
P<0,05 
Сгибание / разгибание 
рук в упоре, (кол/раз) 
13,55556 ±4,4321 15,12727 ±2,2311 
-2,35333 
P<0,05 
Бег 100 м, (сек)  
17,92037 ±0,967272 17,63636 ±0,802165 
1,68228 
P<0,05 
Бег 500 м, (мин) 




Примененные нами сочетания принципов и средств танцевальной аэробики на 
практических занятиях со студентками филологического факультета позволяют нам более 
грамотно планировать тренировочные занятия и получать от них максимальную пользу. А 
также разработанная нами тренировочные программы позволили с успехом реализовать 
основные задачи оздоровительной тренировки. Данная схема работы может быть 
использована педагогами и инструкторами в различных учебных заведениях, физкультурных 
организациях и фитнес клубах. 
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В процессе физического совершенствования детей в современном дошкольном 
учреждении значительное место занимает физическая рекреация. Особенно высока ее 
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значимость в период подготовки дошкольника к поступлению в общеобразовательную школу, 
когда именно хорошее физическое состояние ребенка является залогом и условием его быстрой 
и успешной адаптации к новым условиям [2]. В данной ситуации возникает необходимость 
повышения двигательной активности детей путем внедрения в режим дня таких форм 
занятий, которые могут заинтересовать и привлечь детей, носят оздоровительную и 
тренирующую направленность, наиболее эффективно воздействуют на возможности 
организма занимающихся. Работа физкультурных кружков и секций позволяет ребенку и его 
родителям выбрать наиболее привлекательный вид двигательной деятельности. Обязательными 
условиями введения данного вида услуг в режим работы детского дошкольного учреждения 
являются достаточная материально – техническая база, профессиональная готовность педагога и 
непременный учет пожеланий дошкольников и их родителей в плане выбора вида физических 
упражнений [1]. 
К сожалению, часто руководители дошкольных учреждений, организовывая 
дополнительные образовательные услуги в сфере физической культуры, не анализируют 
предлагаемую программу занятий с точки зрения ее пользы для здоровья своих 
воспитанников [2].  
Целью нашего исследования явилось повышение уровня физической готовности детей 
седьмого года жизни к поступлению в школу посредством использования упражнений 
танцевального характера. 
Предполагалось, что систематические занятия хореографией позволят улучшить 
показатели двигательной подготовленности детей, посещающих старшую группу детского 
сада и, тем самым, повысят уровень их физической готовности к поступлению в школу.  
В качестве экспериментальной группы (ЭГ) были определены дети, посещающие  
старшие группы детского сада  (возраст детей от шести до семи лет), изъявившие желание 
заниматься хореографией (при этом, нами предлагалось совместное обсуждения данного 
вопроса детьми и родителями и принятие ими коллективного решения); в качестве 
контрольной (КГ) – их сверстники, не посещающие танцевальные занятия.  
Заметная разница в характере и величине адаптивных реакций к физической нагрузке 
организма детей разного пола, а также в уровне теста PWC170  зарегистрирована с 10–11 лет 
[5], поэтому мы сочли целесообразным занятия с мальчиками и девочками проводить 
совместно. Как показывают исследования ученых и практика физкультурно-оздоровительной 
работы, положительный эффект тренировки зависит от частоты занятий. Оптимальным для 
детей старшего дошкольного возраста считается проведение трех – пяти организованных 
физкультурных занятий в неделю [4]. Исходя из этого, дети экспериментальной группы 
занимались физическими упражнениями четыре раза в неделю по 30 минут. Они посещали 
два физкультурных занятия с использованием общепринятых методик и два раза занималась 
хореографией по специально разработанной программе. Содержание занятий отвечало, на 
наш взгляд, возрастным особенностям детей исследуемого возраста и позволяло решать 
поставленные задачи.  
Разрабатывая содержание занятий, мы руководствовались следующими положениями: 
– целевая направленность занятий на обучение основам хореографии и на воспитание 
физических качеств, в процессе выполнения упражнений танцевального характера; 
– формирование у детей на положительном эмоциональном фоне личной добровольной 
и осознанной активности; 
– оздоровительно-профилактическая направленность занятий. 
Об эффективности педагогического воздействия занятий упражнениями танцевального 
характера можно судить по анализу результатов физической подготовленности испытуемых. 
Выполнение упражнений танцевального характера существенно повлияло на 
естественный ход развития двигательной подготовленности дошкольников (таблица). 
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Показатели физической подготовленности 
Бег 10 м 
с хода (с) 
Челночный 












До эксперимента 2,68 ±0,04 12,48±0,15 98±0,02 6.65±0,20 5,89±0,22 
После эксперимента 2,20±0,03 10.93±0,98 114±0,2 8,32±0,20 7,44±0,20 
Достоверность различий р<0,001 р<0,001 р<0,001 р< 0,001 р< 0,001 
 
КГ 
До эксперимента 2,56±0,03 12,43±0,19 105±0,02 7,34±0,28 7,13±0,25 
После эксперимента 2,37± 0,04 11,95±0,16 111±0,02 7,76±0,24 7,43±0,26 
Достоверность различий р<0,05 р>0,05 р< 0,01 р>0,05 р>0,05 
Достоверность различий  
ЭГ - КГ 
р<0,001 р<0,001 р<0,05 р< 0,05 р>0,05 
 
В экспериментальной группе у детей седьмого года жизни достоверно улучшились 
результаты в упражнении на быстроту (10 м с хода) – с 2,68 сек до 2,20 с (на 18,1 %) (р<0,001) и 
в показателях скоростно-силовых качеств – с 98 см до 114 см (на 16,3 %) (р<0,001). 
Сила мышц кисти правой руки возросла на 25,1 % (р<0,001). До эксперимента она 
равнялась 6,65 кг, после эксперимента составила 8,32 кг. Показатели динамометрии кисти 
левой руки увеличились с 5,89 кг до 7,44 кг т. е. на 26,3 % (р<0,001). 
В челночном беге также отмечены существенные положительные изменения 
результатов: с 12,48 с до 10,93 с (р<0,001). После занятий по экспериментальной программе 
дети стали выполнять это упражнение на 1,55 с быстрее.  
В контрольной группе выявлены не значительные  улучшения в показателях быстроты 
(10 м с хода) с 2,56 с  до 2,37 с  (р<0,05) и скоростно-силовых качеств ( прыжок в длину с 
места) с 105 см до 111 см (р<0,01). 
Изменение результатов силы мышц кисти и координационных способностей 
статистически недостоверно. 
При сравнении, в конце экспериментального периода, показателей  физической 
подготовленности в контрольной и экспериментальной  группах, нами установлено, что у 
детей, занимавшихся с использованием экспериментальных комплексов физических 
упражнений, сдвиги в уровне развития  всех исследуемых двигательных качеств 
существенно выше (р<0,05 - р<0,001) 
Следовательно, предложенные нами занятия хореографией, применение которых 
позволило значительно улучшить уровень физической готовности дошкольников к обучению 
в школе, без сомнения являются эффективными и могут быть использованы при проведении 
физкультурных занятий в детских дошкольных учреждениях. 
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